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JÁ CONHECES O NOSSO DEPARTAMENTO? FICA JÁ A CONHECER!

ENTREVISTA AO DIOGO BADALO

DO MORE – DESCOBRE MAIS SOBRE ESTA APLICAÇÃO! 

O PERSONAL TRAINER JOÃO GOMES DEIXA-TE ALGUMAS DICAS DE TREINO DURANTE O 
CONFINAMENTO

DESPORTO DO MÊS? A NOSSA ESCOLHA VAI PARA O FUTEBOL!

DEIXAMOS-TE DICAS DE RECEITAS SAUDÁVEIS DE PÁSCOA!
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JÁ CONHECES O TEU NOVO DEPARTAMENTO?
A PARTIR DE AGORA VAIS PODER CONHECER UM POUCO DE NÓS TODOS OS MESES.

Pedro Alves
Colaborador do Departamento 
do Desporto, Saúde e Bem-Estar

Pedro, como é que o desporto surgiu na tua 

vida?

A prática desportiva sempre foi algo 

indissociável da minha vida. Apesar de ter 

praticado variados desportos ao longo da 

minha jornada, o desporto surge-me com o 

ténis, o qual pratiquei federado por cerca 

de 4 anos e rapidamente comecei a dar 

aulas conjuntamente com outro professor 

numa escola de ténis. No entanto, aquele 

que mais me cativou e que sempre teve o 

meu carinho especial foi o rugby, desporto 

esse que considero essencial, num todo, 

para o espírito de equipa, entreajuda e 

camaradagem. Tal como o meu treinador 

mencionava “Futebol é um desporto de 

cavalheiros praticado por brutos. Rugby 

é um desporto de brutos praticado por 

cavalheiros”. Não sei se concordo na 

totalidade. Mas o que é facto é que no 

rugby não há individualidades, nem teatros, 

nem fitas. Jogador que cai, logo se levanta, 

procurando sempre fazer o máximo de 

esforço possível para não atrapalhar a 

equipa.

Que mensagem queres deixar em nome do 

nosso departamento?

Antes de mais, penso que tenha ficado 

claro que a pandemia “cortou-nos as asas” 

em matéria de iniciativas, e todo o tipo de 

atividades que envolvam o contacto físico 

(nomeadamente a prática desportiva). 
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No entanto, não poderia deixar de 

agradecer a toda esta equipa pelas horas 

despendidas a tentar manter o nosso 

departamento vivo. Desde desafios mensais, 

podcasts, dicas, receitas, foram incansáveis 

em produzir matérias do interesse dos alunos 

que frequentam esta nossa mui nobre 

instituição. Estamos todos de parabéns!

Sendo o nosso papel tão importante na 

comunidade estudantil, uma vez que a área 

da Saúde é a maior das prioridades nas 

nossas vidas, devemos continuar a lutar pela 

inclusão, pela polivalência nas modalidades, 

e pela valorização dos nossos e nossas 

atletas. Gostaria também de transmitir que, 

nunca em nenhuma outra altura, tinha visto 

tantas pessoas a sentirem-se tão mal com 

elas mesmas. Ora, a prática desportiva está 

diretamente relacionada com a produção 

de serotonina, dopamina e noradrenalina 

no cérebro, e são capazes não só de elevar 

os níveis de bem-estar, mas também a 

concentração, foco, e regulando o humor. 

O direito à prática desportiva nunca nos foi 

retirado. Resta-nos aproveitar!

Rafael Monteiro
Colaborador do Departamento 
do Desporto, Saúde e Bem-Estar

Rafael, como é que o desporto surgiu na tua 

vida?

De certa forma o desporto sempre esteve 

presente na minha vida, pois desde cedo 

que comecei a nadar bastante e sempre vi 

o meu irmão a jogar futsal e a minha mãe 

a jogar basquetebol. No entanto, foi só a 

partir dos 14 anos que comecei a jogar 

basquetebol a sério, tive a oportunidade 

de participar em várias competições, tendo 

sido a minha equipa vice-campeã nacional 

sub-18 por duas vezes em Cabo Verde. 

Desde aí o meu gosto pelo basquetebol não 

diminuiu e decidi continuar na faculdade.

Que mensagem queres deixar em nome do 

nosso departamento?

O desporto, a saúde e o bem -estar são 

áreas que muitas vezes acabam por ser 

deixadas de lado no meio académico, 

por isso o nosso departamento tem vindo 

a trabalhar para que isso não aconteça. 

Embora a atual situação pandémica não 

facilite, temos vindo a partilhar várias formas 

para que cada aluno da faculdade se possa 

sentir bem e possa ultrapassar obstáculos 

que surjam nesta área.
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SNOOKER
Diogo, como é que o snooker surgiu na tua 
vida? Quando é que percebeste que não era 
só uma “brincadeira” e que querias praticar 
de forma mais séria? 

Bom, o snooker surgiu na minha vida em 2013 
de uma forma absolutamente caricata! 
Explicando em 3 breves fases, começou 
com o vício relacionado a jogos de bilhar on-
line. Posteriormente, quando a paixão já se 
agudizava, passei a acompanhar jogos de 
snooker pela via televisiva, o que me ajudou 
a perceber que esta seria a modalidade que 
ambicionaria um dia praticar. Por fim, tive a 
sorte de começar a aprender “ao vivo e a 
cores” e, acredito que sendo uma decisão 
algo ingénua na altura, foi muito benéfica 
para mim em termos não só desportivos, 
mas também a nível de desenvolvimento 
pessoal. 
Obviamente que ao início, sendo tudo uma 
novidade para mim, encarava o snooker 
como um mero hobby. Passou a ser mais 
sério pouco tempo depois, quando os treinos 

Diogo Badalo
Secretário da Mesa da RGA da 

AAFDL e Estudante da FDUL

se intensificaram, o que acabou por me 
despertar a fome de participar em provas e 
de querer vencê-las. Recordo-me na altura, 
que cada jogo que disputava era como se 
fosse um tudo ou nada (risos). Ainda hoje sou 
bastante competitivo, mas a experiência 
trouxe-me alguma tranquilidade a nível 
emocional tanto nas derrotas como nas 
vitórias. 

Representaste o Benfica e Portugal, como foi 
a sensação? 

Tive a honra de vestir a camisola do Sport 
Lisboa e Benfica durante três épocas e as 
sensações que ficam, são de agradecimento 
por terem acreditado no meu potencial 
e de dever cumprido, visto que o projeto 
assumido foi conquistado, tendo vencido 
vários troféus a nível individual e a nível 
coletivo durante esses anos. 
Quanto ao facto de representar Portugal em 
provas internacionais, sinto uma panóplia de 
emoções fortíssimas difíceis de descrever. O 
privilégio de já ter disputado 2 campeonatos 
da Europa e 1 campeonato Mundial com a 
nossa bandeira ao peito, faz-me denotar 
que todo o trabalho desenvolvido junto do 
meu treinador e dos meus colegas de treino, 
valeu mais que a pena. Faria tudo de novo, 
com a mesma entrega e paixão. 

A pergunta anterior recaía sobre a sensação 
única de representares Portugal e o Benfica, 
mas qual foi o momento na tua história 
enquanto atleta da modalidade que mais te 
marcou? 

Poderia escolher entre vários, houve diversos 
acontecimentos no meu curto percurso que
me marcaram imenso e acumulam-
se estórias que como se costuma dizer, 
contarei aos meus netos. Mas como tenho 
que optar pelo momento mais marcante, 
talvez frisasse a conquista do título nacional 
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com 15 anos de idade, algo absolutamente 
inesperado para mim, visto que há pouco 
mais de 2 anos encontrava-me numa fase 
embrionária. Acho que isso foi tão improvável 
de acontecer, como o Leicester ter ganho a 
Premier League, curiosamente também em 
2016. 

O que é que o snooker te deu que te define 
enquanto pessoa? 

Como referi anteriormente, o snooker deu-
me imenso em termos pessoais e é nesse 
prisma que gostaria de me focar. 
Sendo conhecido como um jogo de 
cavalheiros, a própria competição e o 
rigor nos treinos, inculcaram-me bases e 
valores que fazem parte da minha essência 
como elemento da sociedade. Muito 
sucintamente, penso que esse tipo de 
princípios são das melhores virtudes que se 
pode retirar de uma atividade desportiva, 
seja ela qual for. 

O snooker é uma modalidade que não é 
muito frequente, pelo menos cá em Portugal. 
Como achas que isso pode mudar? 

Sem dúvida, a modalidade é muito pouco 
praticada a nível nacional e isso tem várias
razões. Tanto quanto sei, o snooker é um 
fenómeno recente em Portugal que surgiu 
só neste século e que tem vindo a crescer 
exponencialmente com a cobertura 
televisiva por parte da Eurosport e também 
por alguma imprensa especializada sobre o 
assunto. Sem querer entrar em pormenores 
técnicos, a modalidade é altamente 
dispendiosa para quem nela investe, pois 
todos os materiais e a sua própria manutenção 
são realmente caros. Por conseguinte, será 
igualmente dispendioso para quem a queira 
praticar, o que acaba por tirar o interesse a 
muitos possíveis campeões do futuro. 
Porém, há que ter esperança que um dia 
Portugal tenha ainda mais praticantes, mais 
mesas e mais formadores. Somos um país 
de talentos e não devemos continuar a 
desperdiçá-los por falta de apoios. 
E claro, o paradigma só mudará quando 
todas as condições estejam reunidas para 
formar jovens. 
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DO MORE
DESCOBRE MAIS SOBRE ESTA APLICAÇÃO! 

Como se pode ganhar pontos? (Talvez seja 
bom mencionar que temos de ter uma 
aplicação de treino certo?)

Para ganhar pontos, os utilizadores deverão 
possuir umas das aplicações disponíveis na 
plataforma (Strava ou Fitbit), associar ambas 
as contas e realizarem o exercício. Poderão 
ainda ser membros de um dos ginásios 
parceiros, e sempre que forem treinar, os 
pontos serão depositados automaticamente 
na sua conta.

Os pontos têm validade?

Não. Poderás acumular pontos pelo período 
que desejares e utilizares apenas quando 
quiseres.

Como e onde se pode utilizar os pontos?

Os pontos poderão ser utilizados em 
qualquer uma das parcerias apresentadas 
na plataforma, sendo que uma delas é com 
a AAFDL Editora. Todas as ofertas estarão 
disponíveis a todos. Para usufruírem da 
mesma, apenas deverão acumular pontos, 
resgatar a ofertas e apresentar o código 
junto do parceiro.

Qual é o objetivo e conceito da DoMore?

A doMore é uma plataforma digital, que visa 
combater alguns dos grandes problemas 
da atualidade, como o sedentarismo e 
também a poluição causada pelos nossos 
meios de transporte pessoais a combustão. 
Para isso, incentivamos e recompensamos 
todos os nossos utilizadores, sempre que 
estes realizem exercício físico. 
Sempre que façam uma caminhada, uma 
corrida, ou uma visita a um ginásio parceiro, 
são recompensados com doPoints que 
deverão utilizar para resgatar descontos e 
vouchers nas nossas parcerias.

É necessário instalar a aplicação?

Para usufruírem da doMore, os utilizadores 
deverão possuir uma das aplicações 
propostas instaladas. Neste momento, 
apenas estão disponíveis o Strava e a Fitbit, 
contudo em breve a lista irá aumentar. A 
doMore está disponível em formato web, e 
também android. Os utilizadores iOS poderão 
utilizar a doMore através do browser.

A aplicação tem algum custo associado?

A aplicação é completamente gratuita. O 
utilizador poderá usufruir de todas as ofertas 
e recursos disponíveis. A partir de Junho, se 
assim o entenderem, poderão subscrever o 
nosso plano mensal, que lhe dará acesso a 
diversas vantagens, como o maior ganho 
de pontos, descontos superiores e ofertas 
exclusivas.

Pedro Silva
Founder & CEO
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O PERSONAL TRAINER JOÃO GOMES DEIXA-TE ALGUMAS 
DICAS DE TREINO DURANTE O CONFINAMENTO

João Gomes
@strength_and_motion
Strength & Motion 

FECHADO, MAS 
NÃO PARADO
A pandemia trouxe consigo todo um conjunto 
de mudanças e restrições para as nossas 
vidas. Aquilo que nos era mais básico, como ir 
tomar um café a uma esplanada, hoje parece 
uma miragem. É importante mantermo-nos 
ativos, em qualquer que seja a altura, mas 
mais importante se torna quando somos 
“empurrados” para dentro de nossas casas. 
Apesar de todos os pontos negativos que o 
confinamento acarreta, creio que também 
veio para criar uma mudança: mudança nos 
nossos hábitos e rotinas, ainda que não seja 
mais do que uma ferramenta para mantermos 
a nossa sanidade mental. 

Os benefícios do exercício físico são bem 
conhecidos, mas ainda assim parece que 
temos a tendência para facilmente esquecê-
los. Não estamos a falar apenas de aspetos 
meramente físicos ou estéticos, assim como 
de aspetos mentais. Todos nós temos as nossas 
vidas e as nossas “faltas de tempo” para 
a prática de atividade física e facilmente 
caímos na tentação da procrastinação. Eu sei 
que muitos estudantes, por exemplo, afirmam 
que têm demasiadas coisas para estudar, mas 
o que são 30 minutos do vosso dia de 24 horas 
para se exercitarem, para aliviarem o stress, 
para melhorar o vosso rendimento de estudo? 

https://www.instagram.com/strength_and_motion/


DESPORTO
DO MÊS:
FUTEBOL
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É nesse sentido que procuro ajudar, de todas as 
formas que me são possíveis, quem necessita. 
Para quem está habituado a treinar, sem 
dúvida que o último ano foi atípico, mas 
quando a vontade e a determinação estão 
lá, não há muros suficientemente altos que nos 
separem do nosso objetivo/meta. Para quem 
não treina, esta é só mais uma oportunidade 
para começares aquilo que já devias ter 
começado. 
O teu treino em casa, a não ser que tenhas o 
teu próprio “home gym”, nunca será igual a 
um treino num ginásio, mas isso não significa 
que seja pior necessariamente. É diferente, só 
isso. Mesmo em casa, consegues PROGREDIR! 
Para isso, vou deixar-te um conjunto de dicas 
que podes seguir e assim começar a progredir 
nos teus treinos e na tua condição física: 

(I)	 Deves definir as tuas metas e, lembra-
te que para uma ação ser tomada, basta-te 
apenas o propósito.

(II)	 Dificulta a tua tarefa. O teu treino está a 
ficar muito fácil? Aumenta a carga de treino 
que utilizas ou aumenta o nº de repetições, 
por exemplo. 

(III)	 Dá, ao sono, a importância que ele 
merece. Sem um descanso eficaz, não há 
milagres e torna-se impossível manteres a 
mesma consistência por largos períodos de 
tempo.

(IV)	  Treinos e dietas mal planeados – é 
crucial que haja um equilíbrio entre as duas 
componentes e para tal, deves aconselhar-te 
junto de profissionais das respetivas áreas. 

(V)	 Não queiras atingir os teus objetivos 
em “2 dias” – não existem poções milagrosas 
que te levem diretamente ao ponto que tu 
queres. Sê paciente e aprende a valorizar as 
pequenas conquistas que vão surgindo com o 
desenvolvimento dos teus processos de treino. 

 Como em qualquer coisa, se tu queres ser 
realmente bom e atingir os teus objetivos, a 
dedicação e a consistência devem ser os teus 
melhores amigos.  

Como dizemos na Strength & Motion:  Progress. 
Not prefection
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Sabias que Nawaf Al Abed foi o autor do golo mais rápido 

da história do futebol? Marcou o golo aos 2.4 segundos 

do jogo contra o Al Shoalah, na Copa do Príncipe Faisal 

bin Fahad Sub-23 a 7 de novembro de 2009.

Sabias que um jogador de futebol corre em média 9.65km 

por jogo? 

Sabias que a numeração dos uniformes só apareceu 

em 1933? Na Copa da Inglaterra, entre o Everton e o 

Manchester City, uma equipa numerou as camisolas de 1 

a 11, e a outra, de 12 a 22.
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Sabias que o maior estádio do mundo é o 1º de Maio 

Rungrado (May Day), localizado em Pyongyang, capital 

da Coréia do Norte? Este tem uns impressionantes 207.000 

metros quadrados. 

Sabias que a final da Copa do Mundo do Qatar vai ser 

numa cidade que ainda não existe? 

Sabias que um só jogador fez 23 golos em apenas uma 

partida? Ronaldinho Gaúcho tinha apenas 13 anos 

quando estabeleceu esse marco da história do futebol e 

conquistou os olheiros.
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SAÚDE E BEM-ESTAR
Deixamos-te aqui umas dicas de receitas 
saudáveis de Páscoa! 

Ovo de Páscoa Light 

Igredientes: 
8 barras de cereais sem açúcar; 
300g de chocolate preto com mais de 70% 
de cacau

Preparação: 
Derrete o chocolate em banho-maria. 
Desfaz as barras de cereais, coloca numa 
terrina e derrete-as em banho-maria. 
Cobre a base de uma forma com as barras 
derretidas e com uma colher coloca o 
chocolate derretido em cima dos cereais. 
Leva ao frigorífico e deixa repousar por cinco 
minutos. Retira o ovo da forma e está pronto 
a comer. 
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Folar de Páscoa light

Ingredientes:
25 g de fermento fresco de padeiro
300 ml de leite magro
700 g de espelta moagem grossa + 700 g 
para ir adicionando
250 g de açúcar de coco
150 g de manteiga magra
6 ovos M
1 cálice de vinho do porto
1 colher de sopa de canela

Modo de preparação:
Começa por misturar o fermento fresco com 
o leite e 1 c. de sopa de açúcar de coco e 
misture bem.
Pré-aquece o forno a 200ºC.
Paralelamente, num recipiente grande, 
acrescenta os seguintes ingredientes: 
farinha, açúcar, fermento diluído no leite, 
manteiga, ovos, vinho do porto e canela.
Mistura bem até obter uma massa 
homogénea. De seguida, adiciona a 
restante farinha e mistura até obter uma 
massa com uma consistência semelhante a 
pão.
Deixa a massa repousar e levedar durante 
pelo menos duas horas, no recipiente 
tapado com um pano ou película aderente.


